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Sylvie Berard
Le sommeil et les reves qui l'accompagnent sont
regenerateurs pour l'organisme, physiologiquement <;a sent bon dans l'air ce soir on respire
et psychologiquement. Vne bonne nuit chasse les
ennuis de la veille et nous aide aaffronter ceux de la chaleur alarges bouffees et avec e1les
la journee avenir.
Pourtant, le sommeil n'a pas toujours droit les effluves d'un ete recent plus tot
au traitement de faveur. Les unes, wonder women
ou cadres dynamiques, etirent leur agenda et les mains voisines ont plante leurs
empietent sur leurs heures de sommeiL Les autres,
angoissees chroniques ou occasionnelles, voient fleurs en petits bouquets malingres
leur sommeil s'effriter sous le poids de leurs souds.
Pas etonnant que tout ce beau monde, qui s'efforcent pourtant de degager un
dans l'autobus du matin, ait l'air d'avoir passe la
nuit sur la corde alinge! parfum digne de leur espece sous les
Morphee est ce dieu qui, selon les Grecs, dispensait
le sommeil aux mortels en les touchant d'une fleur efforts des boyaux d'arrosage febriles
de pavot et faisait naitre les songes. C'est dans ses
bras que, dit-on, on se refugie lorsqu'on s'endort. les fleurs des pommiers et des lilas se
Le sommeil est connu depuis la nuit des temps
parce que depuis toujours les humains repandent en un oxygene sucre le vent
doivent dormir. Pourtant, on l'a longtemps
meconnu.Ce n'est que recemment qu'on est parvenu d'ouest disperse leurs petales qui se
adegager les rythmes qui le gouvernent et
adecouvrir ses veritables fonctions. fraient un chemin jusqu'au coeur estval
Les phases du sommeil sont au nombre de quatre:
eveil (les yeux fermes, on cherche qui bat en chaque ame dtadine venue
as'endormir dans un lieu favorable); sommeilleger ou
endormissement; sommeil profond dit aussi trouver id un petit coin d'herbes folles
sommeil orthodoxe; sommeil des reves appele
aussi sommeil paradoxal. la rosee est tombee humide sur les
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C'est durant le dernier stade que surviennent les
reves. Dort-on alors pour mieux rever? pelouses bien qu'il soit tard il fait chaud
Ou, de maniere plus pratique, dort-on plutot pour se
reposer? Ne dort-on pas tout bonnement comme en midi d'aout la moiteur
que pour obeir aun rythme corporel?
Dans plusieurs cultures, le lit oppresse les peaux le ciel bas et lourd
symbolise la regenerescence dans le sommeil et dans
l'amour. C'est peut-etre pourquoi on s'abat sur les hordes vacancieres en
a longtemps cru que le sommeil n'etait qu'un moyen
developpe par l'organisme pour se liberer de quete d'espace au-dessus des arbres ce
ses toxines. On s'endort et on dort mieux dans des
conditions favorables: lit confortable, lieu calme et n'est que voute opaque qui cache toute
sombre. Periode de detente corporeIle et mentale, le
sommeil merite les meilleures conditions possibles. etoile je te respire
S'il est necessaire de dormir, il est aussi necessaire
de bien le faire. alarges bouffees
tout a1'heure il pleuvra
La position de la dormeuse est garante de la qualite
de son sommeil. Deux positions, reduisant couchee contre ta peau j'ai chaud
les tensions musculaires, obtiennent la faveur des
medecins: la position fc£tale et la position je ne sais si je dois me lever ou
trois-quart. La position fc£tale (pensez au fc£tus
dans 1'uterus materneD est la plus connue. demeurer rivee aton corps humid
EIle consiste as'etendre sur le cote, la tete appuyee
sur un oreiIler moyen, les jambes relevees s'il faut que je prenne mes jambes a
de maniere ace que les genoux soient ala hauteur
des hanches. Recommandee dans mon cou ou s'il faut que je me
les programmes d'entrainement physique, la
position trois-quart maximise les effets benefiques cramponne peut-etre devrais-je te fuir
du sommeil. Dans cette position la dormeuse est
couchee dans une position intermediaire, mi-Iaterale, aussi vite que ces eclairs qui siIlonnent
mi-abdominale, les bras releves ahauteur de
poitrine. La jambe interieure, ceIle en contact direct maintenant le ciel
avec le matelas, demeure droite. La jambe exterieure
est repliee aquatre-vingt-dix degres et ramenee si tu te reveiIlais maintenant
__..J
vers l'avant de maniere aassurer la stabilite du corps
et aredresser le dos. Quant aux autres positions tu ne comprendrais pas surement
fantaisistes, elles sont matiere de gout, mais sachez
que 1'important est de ne pas soumettre votre corps pourquoi je reste assise dans le lit
ades tensions et des torsions inutiles.
I
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Dans tous les cas, il est recommande de dormir pendant que
sur une surface reguliere, mais aussi avec la tete
legerement surelevee par l'oreiller. De cette maniere, la pluie entre aflots par la fenetre encore
la colonne vertebrale sera completement droite au
niveau de la nuque si l'on dort sur le cote et ouverte le vent et la pluie s'abattent sur
les courbures de la colonne vertebrale seront
respectees si l'on dort sur le dos. la campagne les moustiques eux-memes
La position adoptee est symptomatique du niveau de
detente de la personne qui se tiennent tranquilles l'orage s'indigne
dort. Lorsqu'on est en etat de stress, on a tendance a
dormir avec les muscles plus crispes et dans le del: sa foudre maugree dans
d'un sommeil plus leger.
Les rats prives de l'atmosphere tandis que
sommeil meurent generalement en moins d'un mois,
alors on voit qu'il est important d'accorder son eau tambourine sur les toits
au sommeil toute la place qui lui revient et de veiller
abien dormir de la bonne maniere, au bon endroit le parquet est inonde mais j'ai peur que
dans un bon environnement.
En revanche, si on sait se detendre, on a toutes si je me leve je ne saurai plus me
les chances de dormir d'un sommeil profond et de
se reveiller sans avoir bouge d'un poil. Recoucher comme on fait son lit dit-on on
Une tres grande fatigue peut meme avoir un effet
surprenant et nous se couche seulement ce pourrait etre
empecher
tout afait avec quelqu'un d'autre que toi car on dit
detrouver
le sommeil! aussi que qui dort dine et il se peut que




Afin de bien relikher les muscles et de liberer le
corps des tensions accumulees durant la journee, si l'orage se faisait deluge je ne voudrais
les adeptes de la relaxation suggerent ce true.
Une fois au lit et bien calee dans vos couvertures, pas (plus) de toi en tant que l'autre de
contractez au maximum les muscles de la main
dominante (la droite pour les droitieres) durant mes jours fut-ce pendant quarante
trente secondes en respirant regulierement puis
relikhez et laissez la detente minutes
gagner votre corps entier.
Il vaut mieux dormir six heures reparatrices que huit
heures d'un sommeil moyen.
Il faut surtout veiller it choisir un lit confortable, ou je sors finalement dans la nuit dans
l'on pourra conserver la meme position durant toute
la nuit. la pluie qui se deverse toujours it
En effet, en bougeant on risque de revenir it
la surface du sommeil, pres de torrents 1'herbe est froide sous mes
l'etat d'endormissement.
Plus un lit nous procurera un sommeil agite, pieds nus mais la pluie est tiede qui
moins on dormira longtemps d'un sommeil
profond. La rigidite de la surface degouline dans mon cou des lueurs
est it votre discretion.
Les uns dechirent le ciel en une dentelle sauvage
vantent les merites du lit de type planche it decouper,
les autres ne jurent que par une couche moelleuse. mais je les ignore un eclair
Il est conselle de choisir un sommier rigide et un
matelas plus moelleux s'enfon<;ant sous le corps pourrait me fouetter en plein
sans se creuser.
Malheureusement, dans le choix d'un lit, on marche et me raidir irremediablement
donne parfois la priorite aux criteres esthetiques.
La qualite etant souvent dans ce domaine synonyme mais yavance saine et sauve
de prix plus eleves, il est pourtant important de ne
pas lesiner lors du choix d'un matelas. au loin, un chien aboie une caravane
La consommatrice avertie a d'ailleurs interet it
considerer la double economie doit passer sous l'averse
que represente un matelas bien con<;u et adapte it ses
besoins: plus durable, un bon matelas nous epargne
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La nature et Yetat du lit d'une personne sont souvent
revelateurs.
Certains lits ressemblent a un nid douillet capitonne
d'oreillers et recouvert d'une couette douillette OU
il fait bon se blottir.
Le lit repliable est signe peut-etre, qu'on vit la pluie n'est plus qu'une timide bruine
dans un tout petit appartement, mais il est signe
aussi que le sommeil est perc;u comme assise contre un rocher moussu
une activite qu'on a vite fait d'escamoter.
Il est important de dormir dans des conditions je me laisse transir a souhaitdes vagues
favorables et dans un environnement sain.
Vne bonne hygiene de vie previendra les polluees fouettent le rivage des
insomnies.
L'emplacement et la disposition de la chambre a odeurs d'algues melees de
coucher devraient aussi etre choisis
avec un soin particulier: apres tout, c'est la que poissons creves ont recouvert le parfum
Yon passe le tiers de notre vie! Pour dormir, on a
besoin de calme et de silence. des lilas un chemin de terre boueuse
Le bruit est un repulsif du sommeil.
Autrement, le sommeil se fragmente s'etire entre moi et toi
et la duree moyenne de chacun des stades se voit
ecourtee, ce qui raccourcit d'autant mon T-shirt sera trop trempe pour que
les periodes de profond sommeil.
EVidemment, un bruit regulier, tel que le tic-tac d'un je le glisse dans mes bagages
reveil, est plus supportable qu'un bruit qui varie en
intensite et un bruit auquel on pr€'te une intention
malveillante nous tire plus facilement du sommeil
qu'un bruit familier.
L'emplacement du lit est plus important qu'il n'y
parait. Des chercheurs ont decouvert que le globe
terrestre etait parcouru d'un reseau de courants
electro-magnetiques nommes nrruds
geopathogenes. Comme il vaut mieux eviter de
dormir la tete sur un de ces nceuds, en deplac;ant son
lit de cinquante centimetres on est parfois etonnee de
de voir s'ameliorer notre sommeil, se rarefier les
insomnies et les migraines.
Il n'est pas non plus judicieux de dormir a proximite
d'appareils electriques.
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En effet, les appareils tels que les televiseurs et
les
ordinateurs, de meme que les lignes ahaute




Dans des conditions de sante moyennes (aucune malformation congenitale ni maladie
grave), il est normal d'etre en forme au sortir d'une nuit de sommeil. Autrement dit, il Ya
lieu de s'inquieter si I'on s'eveille aussi fatiguee que lorsque I'on s'etait couchee ou, amoins
de s'etre adonnee la veille ades activites inhabituelles, si I'on sort du lit plus courbaturee
qu'on ne l'etait au coucher. On ne doit pas toujours dormir comme si on etait sur la
banquette d'un train quelque part entre Montreal et Quebec. Le sommeil n'est pas une
perte de temps ni un empecheur de vivre en rand. Et comme la meilleure maniere de
devenir insomniaque est de chercheradormir atout prix,on ne doit pas non plus s'obstiner
adormir si on n'en ressent pas le besoin. On doit s'accorder du sommeil, un peu comme on
s'accorde un bon repas ou une soiree entre amis. On doit aussi se I'accorder de maniere
reguliere et naturelle.
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